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MEDITACAO

VIAGEM AO
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Quem somos?

Em termos simples, um ser humano é
identificado por sua familia, religido, regido,
nacionalidade e talvez mais tarde, por sua
educacéo, profisséo, status social e riqueza
material.

Mas o ser humano, ou melhor, o homo
sapiens, ndo tem uma longa historia
habitando nosso planeta. Dos 4,5 bilhdes de
anos da histéria:do planeta Terra, o homem
moderno ndo tem mais do que 120.000
anos. Apenas 20.000 anos atras, ocorreu a
primeira migracdo para a América de 65.000
humanos que deixaram a Africa cruzando a
Asia e a Passagem de Drake para habitar o
mundo; Esta é a razdo pela qual os nativos
americanos sao semelhantes aos asiaticos
em caracteristicas fisicas e crencas.

OSMOS INTERNO

Hoje, a vida diaria é cheia de distragdes
com nossa mente constantemente ocupada
com coisas que temos que fazer. Desde o
momento em que acordamos de manha até
o momento em que vamos dormir, nossas
mentes estdo ocupadas com pensamentos.
Todo o tempo livre que temos, em vez de
ficarmos com ndés mesmos, o dedicamos a
aparelhos como [Phone, televisdo, Zoom,
Ciiod

Existe um remédio milagroso para
desestressar a desordem na mente, que tem
sido praticado por indianos sébios ha mais
de 4.500 anos. Esse remédio é a pratica de
dhyana ou meditagdo. Dhyana se refere a
visualizacdo interna e a verdadeira natureza
da realidade.

Desde o inicio dos tempos, a relagéo
humana com o universo tem sido a busca

DIMENSAO SAGRA|
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dos gurus indianos.Se alguém observar o
universo, sera facil ver que ha uma ordem
ritmica nele, que é mantida por uma forca
enigmatica. Podemos chamar essa forga de
“a forca de Deus” ou vérios outros nomes.

Nosso planeta Terra faz parte de um sistema
solar no qual orbita o Sol a uma velocidade
de 7.000 km por hora. Ao mesmo tempo,
nosso planeta gira sobre seu eixo a 1.600
km por hora. Ou seja, os planetas orbitam
o Sol em um_movimento perfeitamente
harmonioso.

Qual é a for¢a que mantém esse equilibrio?
E a forca magnética ou a forca espiritual?

Na filosofia hindu, essa forca € chamada de
Brahman.

Nosso sistema solar é uma pequena parte
da galédxia que compde a Via Lactea, que

A

se move no espaco a uma velocidade de
2 milhdes de quilémetros por hora, e é
apenas uma das 100 bilhdes de galaxias que
existem no espago. A forca que mantém
esse ritmo € a forga cosmica que chamamos
de paramatman. Cada serwvivo é uma alma
individual - jiva atman.

Nosso objetivo deve ser experimentar esta
ordem e, em um processo consciente,
assimilar a alma individual (jiva atman)
e a alma cosmica (paramatman). Assim,
qualquer nocdo de ego que alguém possa
ter desapareceria ao compreender a
enormidade do universo. Substituir nosso
ego por compaixao torna essa transicao

muito mais facil.

Ha um método simples de empreender essa
jornada fascinante, que tentarei explicar a
seguir:

1ENCIAS SAGRADAS
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Sente-se em uma posi¢do confortavel, em
uma sala com iluminacdo ténue, onde haja
pouco ou nenhum ruido ambiente. Vocé
pode escolher sentar-se com as pernas
cruzadas, na posicdo de I6tus (Padmasana)
ou em uma cadeira, mas certifique-se de que
ambos os pés estejam totalmente apoiados
no chdo e que seus cotovelos nao estejam
bloqueados pelos bragos da cadeira.
Dhyana mudra é uma posicdo meditativa:
palmas para cima, mao esquerda sobre a
direita e polegares se tocando. Certifique-
se de sentar ou colocar os pés sobre fibras
naturais, como algodao ou la. Tente evitar
materiais sintéticos como esteiras de yoga.
Acenda uma vela a uma distancia de pouco
mais de um metro, na altura dos olhos.

Respire fundo, encha os pulmdes com o
maximo de ar que puder e expire. Segure
a respiracao apos a expiracao e inspire
profundamente  novamente.  Quando
seus pulmdes estiverem cheios até sua
capacidade maxima, emita o som do mantra
AUM. - Concentre-se na chama ardente
enquanto recita o mantra AUM.

O som "AAAAAA” deve originar-se abaixo
do umbigo (Manipura Chakra), o som
“"UUUUUU" deve originar-se logo abaixo
da caixa toracica (Anahata Chakra) e
"MMMMMMMM” deve ser o som que se
emite da garganta (Vishuddhi Chakra).

APgE 3, SiEEENEELS ol 21 fepeticoes,
feche suavemente os olhos. Com os olhos
fechados, use o poder de sua atengédo e
imaginagdo para manteraimagem da chama
no centro de sua testa (Agnya Chakra).

Uma técnica muito simples para chegar
atras do terceiro olho é que, com os olhos
fechados, tente imaginar que vocé esta na
base da coluna (Muldhara Chakra), e vocé
sobe pela coluna, como o mercurio sobe
em um termbémetro, até vocé chega ao
ponto no cérebro onde o corpo pineal est4
localizado. E til tracar uma linha vertical
a partir do topo da cabega e-outra linha
horizontal entre as sobrancelhas e o centro
do cérebro; o corpo pineal estd no ponto
onde as linhas imaginarias se cruzam. Aqui,
neste ponto, vocé se concentrara e se

DIME



encontrara confortﬂn

Vocé pode continuar oyvmdo )
que entoou como um eco dentre
mesmo que ndo o esteja mais r
A duragdo que vocé consegue mait
imagem do terceiro olhoe o perlodo :
ouve o eco do mantra AUM é eql,&w"

ao seu poder meditativo. el

! “asp etasfda histéria e‘cultura indiana. Ele
Comoumpassaro constantementemovendo escreveu o famoso livro “A vaca sagradad " . &
sua cabecga e olhando ao redor, a mente e outras histérias da India” ¢ 12 outros & ° '
freqientemente estd ‘repleta de muitos livros sobre a India. Ele é o fundador da .
pensamentos. N&ao fique desapontado HonCowFHolldays uma agenaa deviagens a -
cada vez que sua mente vagar e substitua que organiza experiéncias Unicas na india -
pensamentos perturbadores por imagens como tratamentos holisticos de Ayurveda,
da chama da |lampada e do mantra AUM. Naturopatia e Yoga.

g 0 [\
Com a prética, vocé sera capaz de manter Expds sua
a imagem da chama e do som por mais do mund
e mais tempo. Sinta-se a vontade para México,
substituir a imagem da chamapei-qualquer Oaxaca. ]
outra imagem de sua escolha. Meditar -
é como aprender a andar de bicicleta, a chopratarun@hotmail.com
principio vocé se distrai facilmente, mas www.holycowholidays.in
depois, com a prética, comegard a sentir . Instagram: tarun58
leveza, esquecendo-se do. corpo "gs'ico %
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?fe fotografica em varios lugares
- como Nova York, Cidade do
aﬁterrey, Barcelona Andorra e
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José Marcelli pertenceu a uma geragdo
de precursores da mudanca nascida no
periodo entre as duas grandes guerras,
que se caracterizou pelo seu incansével
espirito de busca e experimentagao.

Desde muito jovem, o Mestre Marcelli
desenvolveu uma inclinacdo definida
para os estudos filoséficos, literatura e,
especialmente, arte e estética.

O humanismo  transcendente  que
promoveu é fruto da sua experiéncia
pessoal e de uma visao plural, diversa,
multipla e por vezes contrastante do
mundo que se recria no tempo histérico
das culturas que o ser humano cria, recria e
resume no fundo experiéncia de simesmo,
vivida por quem transcende formas e
fronteiras e encontra uma unidade basica,
simplesmente no ser humano.

O Mestre Marcelli possuia o mais alto
grau dos Colégios de Iniciagdo na Ordem
de Aqudrios, e enviava regularmente
suas mensagens, artigos e cronicas aos
membros da RedGFU.

Entre asdisciplinas que ele mesmo praticou
e compartilhou com seus discipulos esté a
meditagdo, que ele explica simplesmente
da seguinte forma:

A meditacao

E altamente valorizado como um sistema
de desenvolvimento espiritual. Atualmente
é atrativa, pois serve para equilibrar a
tendéncia materialista da sociedade de
producdo e consumo. Porém, a ténica de
meditagdo mistica, imaginativa ou evasiva,
caracteristica da ldade de Peixes, ndo é




mais pratica para a Consciéncia e o Saber
que nossos tempos demandam. Precisa
ser atualizada, sem descartar a acervo de
experiéncias que acumulou ao longo de
milénios de experimentagdo, pratica e
realizagdo de objetivos com necessidades
diferentes das nossas.

A meditagdo serve para alcangar altas
realizacbes de Consciéncia. Meditar é
mediar, mediar entre o humano e o ser,
integra-los na Consciéncia de ser e estar,
aqui e agora, no presente, no presente
da eternidade, do Ser sem limites. A
realidade ¢ a relatividade do que nasce,
muda e morre, do humano. A meditacdo
é praticada para Ser na eternidade e para
estar no humano, consciente do que se é.

A primeira coisa que a consciéncia deve
realizar é a presenca do ser humano em

GIFFINTERNACIONAL DE CIENCIASSAGRADAS
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um corpo material. Em outras palavras,
deve estar consciente do humano desde
seu préprio centro, desde si mesmo —
pois a consciéncia é sempre o centro de
qualquer conhecimento ou experiéncia
— para dissolver as “contraturas”, os auto
bloqueios produzidos por experiéncias
dolorosas em qualquer um dos planos
de existéncia - fisica, moral, intelectual
ou mistico. Nesta fase da meditacéo, é
conveniente prestar atengdo a éarea do
plexo sacro, o Sol terrestre.

|

O préximo passo na meditagdo é perceber
que o corpo material € um conjunto de
energia e € por isso que esta vivo e pode
agir. O melhor lugar para conscientizar-se
é na érea do plexo solar. Ao longo desse
processo, a énfase deve ser colocada no
relaxamento, e é melhor sincronizd-lo com
a respiragao - cada vez que vocé exala

:
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pode relaxar um pouco mais.

Nas primeiras tentativas, & necessario
garantir que a coluna vertebral permaneca
ereta para que a energia do Sol terrestre, a
energia vital, se transmute em energia mais
sutil e possa impulsionar a consciéncia em
planos sutis de atividade, como os mentais
e espirituais, que sdo acessados com a
atencao colocada no plexo cardiaco, para
que a Consciéncia se aposse de seus
instrumentos intelectuais e misticos.

Depois do plexo cardiaco, deve-se
colocar a atencdo no meio dos olhos, em
direcdo a parte profunda, para se ligar
conscientemente ao Ser. Essa experiéncia é
dificil de realizar, porque carece de pontos
de referéncia espaciais ou temporais.
Nesse campo, a imaginagdo, a razao, a
sensacao e até a intuicdo enganam. Trata-
se simplesmente de ser o que E puro
potencial, sem limites. Qualquer descrigao
da experiéncia é invélida. O maximo que
se pode sugerir é o que contém a ideia
de vazio e siléncio, ao qual devemos
acrescentar poeticamente que € um vazio
jubiloso, o que j& é muito arriscado.

Portanto, ndo existem parametros validos
para saber quem realmente medita? Sim,
existem. O mais simples consiste em
observar quanta confianga em si mesmo e
nos outros adquire a pessoa que medita.
Um individuo medroso, conflituoso
ou deprimido estd muito longe de
experimentar o efeito de uma meditagdo
mediana.

Quando um individuo é realmente um
Iniciado, ele avanga, muda, supera e se
alegra - € melhor ser Humano.

A meditacdo exalta a gratiddo. Gratidao é
graga. A graga que ocorre quando nosso
Ser se torna um observador de si mesmo
por meio de nossa prépria meditagdo.
O Ser é o centro de gravidade e a fonte

de nossa vida por espiral centrifuga e
centripeta. A espiral centripeta mantém
a coesao de nossas particulas atdbmicas,
associadas como moléculas, células e
orgaos, que integram suas experiéncias
em uma alma. A espiral centrifuga é
baseada nas experiéncias da alma e se
projeta, como consciéncia, na busca por
experiéncias mais sutis.

Na pratica, a espiral centripeta nos
molda no espaco, e a espiral centrifuga
nos mantém existindo no tempo. A
consciéncia € primeiro sensorial, instintiva,
depois moral, valorativa, intelectual,
cientifica e é sintetizada, misticamente, na
experiéncia da unidade da diversidade.
O Ser observa suas possibilidades de
Ser na realidade e deixa fluir sua graga a
medida que a consciéncia se enriquece e
se eleva para as formas e existéncias mais
sutis. Por sua vez, a Consciéncia sente-
se crescer com esta graga e transcende
os limites do espago e do tempo e se
gratifica na plenitude do Ser sem limites,
sem ressentimentos ou reservas. Um Real
Iniciado no Sagrado é um Ser Humano
cheio de graga e gratidao.

O poder da meditagdo faz com que o
Iniciado esteja em graga, o que lhe permite
comunicar-se conscientemente  consigo
mesmo e com todo o demais.

O poder mais elementar é a forga bruta para
sobreviver. Esse poder evolui para se tornar
moral, intelectual e espiritual. Finalmente,
torna-se transcendental; é a poder de ser e
colaborar conscientemente com a Grande
Obra do Cosmos. Esse é o poder de um
Real Iniciado, que estd constantemente
integrado a meditacao.

Muitos anos depois de conhecer José
Manuel Estrada, j& reconhecido por ele
como Guru, ele me disse: — Quando
vocé se encontrar diante de uma situacédo
importante que ndo consegue resolver







Francisco Morales Garcia
Eduardo Aguilera Paris

MEDITACAO, CAMINHOS PARA O
DESENVOLVIMENTO DA CONSCIENCIA

Neste artigo fazemos uma proposta original
que organiza as varias meditages integrando-
as ao nosso quotidiano. Abordamos a
meditagdo como meio de conhecimento para
o desenvolvimento da consciéncia, além de
curé-la. Um meio que nos permite exercer a
razdo habitual para melhorar suas faculdades
de pensar, sentir, querer, perceber etc.,
dando origem a uma razao mais evoluida que
alguns chamam de oitava superior da razao
ou intuicdo. Observaremos certos fenémenos
que ocorrem em nossa consciéncia e, a partir
deles, proporemos uma visdo e uma pratica
integral de meditacgao.

Ponto de partida: nossas experiéncias
cotidianas e o potencial que elas possuem

Convidamos vocé a considerar o seguinte: vocé
estd vivendo em qualquer situagao, digamos
uma conversa tensa com alguém importante
para vocé, na qual vocé diz ou cala-se sobre
algo que depois se arrependera por nédo ter
se ajustado a atitude de veracidade que

considera correto. Uma vez que o incidente
termina, vocé comega a pensar no que
aconteceu, vocé se sente mal e percebe que
ndo estava em seu juizo perfeito, que perdeu o
seu centro. As vezes, vocé vé claramente como
gostaria de se comportar, tem a percepgdo
de um comportamento mais satisfatério que
ndo ocorreu e faz a intencdo de se corrigir -
promete a si mesmo que nado vai acontecer de
novo. O surpreendente é que, da proxima vez,
as coisas mudaram pouco, outro gtrito surge
e vocé cai nas mesmas reagdes. E o famoso
circulo vicioso em que todos temos muita
experiéncia, infelizmente para nés e para os
outros.

E assim que representamos essas quatro
experiéncias como um circulo vicioso:

3) VEJO ALGO

2) DOU VOLTAS ...

4) PROMETO MUDAR ...

1) REAJO ...
5)...ET ON REAGIT A NOUVEAU.




Com isso em mente, convidamos vocé a ver
ndo so as consequéncias Obvias deste circulo
e a necessidade de sair dele, mas também
o enorme potencial que ele possui, porque
ai veremos o alicerce das varias praticas
meditativas que encontramos em todos os
lugares e o que nos permitira organiza-los com
um significado util para a nossa vida.

Vamos ver o que estd operando em nossa
consciéncia apos as experiéncias sugeridas
no exemplo, e vamos nos surpreender com a
possibilidade de aproveitar melhor o enorme
potencial que todos nds temos:

1. Em nossa consciéncia, ha a experiéncia
de reagir as situagbes mais ou menos
automaticamente, de acordo com o©os
programas que cada pessoa aprendeu e o
autocontrole que desenvolveu. Podemos
exercer essa possibilidade de nos tornarmos
mais conscientes e coerentes?

2. Em nossa consciéncia, observamos a
experiéncia de olhar para o que aconteceu,
“revirando” como costumamos dizer. Se o
fazemos com mais ou menos objetividade
depende do trabalho de desenvolvimento
pessoal de cadaindividuo, mas o que queremos
destacar aqui é aquela possibilidade da nossa
consciéncia que nos permite “olhar para tras”
- se nos é util ou para fazer nés pior. Podemos
exercita-lo para melhor?

3. Em nossa consciéncia, hd também a
experiéncia de nos conectarmos com o que
consideramos importante em cada situagao,
com aquele ver algo a mais que nao viamos
na situagdo, j& que nossa atencdo foi para
o mecanismo automéatico. Podemos nos
exercitar para aprofundar esse olhar e manté-
lo mais presente?

4. Em nossa consciéncia, também observamos
a experiéncia de boas intengdes. De boa
vontade, prometemos mudar para ndo voltar a
cometer o erro, o que nao alcangaremos se ndo
houver um trabalho de fundo. O importante é
perceber que esse impulso interno de aprender
com a experiéncia e melhorar estd em nossa
consciéncia. Podemos aproveitar melhor essa
capacidade para um propésito?

5. Em geral, j4 sabemos que a vida nos toca

entramos no automatico,

novamente, e
derrapamos de novo, apesar das nossas boas
intengbes. Podemos cultivar algo mais em
nossa consciéncia que nos ajude a transcender
esse retorno ao mesmo?

Nossa resposta a essas perguntas é afirmativa,
pelo que constatamos, podendo assegurar
que existem saidas dos circulos viciosos para
outros mais virtuosos através da pratica da
meditagdo. Podemos desenvolver nosso
potencial e melhorar nossas vidas de uma
forma significatival!

Do circulo vicioso a espiral de crescimento: os
quatro tipos bésicos de meditagéo

Sem perder de vista as experiéncias anteriores
observadas, convidamos vocé a perceber
como podemos exercer esse potencial
através das diferentes técnicas de meditacao,
referindo-as a nossa propria experiéncia, com
um procedimento elementar que oferecemos
para sua pratica.

A chave para sair desses circulos viciosos é
intensificar a concentragdo para deixar mais
marcas em nossa consciéncia. Em outras
palavras, trata-se de aplicar os métodos de
concentracdo e meditagdo para o cultivo
de novas qualidades em nossa consciéncia
que nos permite dar um verdadeiro passo
evolutivo. Desta forma, transformamos os
impulsos frageis que experimentamos em
verdadeiras forcas de mudanga, capacitando-
os com técnicas de concentragdo e meditacdo.

1. Assim, transformamos o “dar voltas” em
uma pratica de meditagdo: MEDITACAO
RETROSPECTIVA, que nos leva diretamente
a nos identificarmos com a experiéncia do
testemunho. Encontramos técnicas elaboradas
para essa experiéncia em Vipassana, visao
retrospectiva pitagorica, visdo retrospectiva
antroposdfica, etc. Trata-se da experiéncia da
“consciéncia integral” e da identificagdo com
a experiéncia do observador.

2. Transformamos o “ver algo” em auténtica
MEDITACAO ESSENCIAL, que nos permite
intuir o sentido das nossas experiéncias
para além dos conceitos adquiridos, do
condicionamento biogréfico. As préticas de
meditagdo Zen sdo direcionadas a esse tipo
de experiéncia, e seus Mestres nos oferecem




varios tipos de estratégias para abandonar |

nossas antigas identificacbes e representagdes.
A técnica de auto investigagdo também vai
nessa direcéo.

3. Transformamos a nossa vontade de mudanca
na potente MEDITACAO PROSPECTIVA com
a qual construimos novas imagens de acordo
com os fundamentos que descobrimos e que
nos ajudara a trazer essa esséncia para as
nossas agdes. Seremos capazes de elaborar
em nossa consciéncia as novas atitudes e
comportamentos para que fluam nas situacdes
cotidianas da vida. No budismo e na meditacado
de virtudes cristds, encontramos técnicas de
meditacdo compassiva que nos servem para
este trabalho.

4. Convertemos a nossa capacidade de
reacdo numa MEDITACAO IN SITU PARA A
EXPERIENCIA DO FLUIR, que nos permitira
estar atentos as situagbes concretas que nos
esperam até verificarmos que interiorizamos
suficientemente as  novas  qualidades
exercidas para nos deixarmos fluir na vida
com total espontaneidade, sabendo que
o que é cultivado assumird a medida que
o exercitarmos. Embora ndo tenhamos
encontrado técnicas para este tipo de trabalho,
o Dr. José Manuel Estrada ensinava a atitude
de presenca desperta, “nao perder detalhes”,
um gesto interior que nos ajuda a ancorar o
trabalho interior em situacdes concretas.

O praticante parte da experiéncia como tema
para empreender um novo trabalho de fluxo
retro essencial-prospectivo, um caminho de
exercicio integral com o qual cria um circulo
virtuoso que desenvolve progressivamente
sua consciéncia.

ESSENCIAL

RETROSPECTIVA PROSPECTIVA

IN SITU

busca vivenciar o essencial da qualidade para
integrd-lo, e um objetivo descendente que
busca manifesta-lo in situ.
Indica¢bes para a pratica

b

Nossa proposta é organizar todas essas
meditagbes em uma pratica integral associada
a rotina diaria, por isso é conveniente que as
palavras Zen, Vipassana, etc., ndo o afastem
de sua experiéncia e de seus objetivos. Isso
é algo mais simples e mais proximo de suas
realidades e possibilidades; requer apenas a
intengdo de mudar e alguns minutos de prética
todos os dias. Propomos uma série de etapas
que podem orientd-lo no aprofundamento
dessa tarefa.

1. Escolha uma qualidade que vocé acha
que precisa mais com base em uma situagao
especifica que vocé vive. No exemplo que
vimos, poderia ser o cultivo do gosto pela
verdade - a pratica do Satya do Yoga. O objetivo
é que vocé tenha sempre uma qualidade
para se exercitar, aquela que vocé acha mais
necessaria nas circunstancias de sua vida. E
como a porta de entrada para este trabalho,
que comega na sua situagao particular.

2. Preste atengdo em como essa atitude ocorre
em vocé para ter clareza sobre seu ponto de
partida e mantenha-a presente ao longo do
dia, nos horarios que vocé escolher. Nao se
trata de tirar a espontaneidade de sua vida;
trata-se apenas de momentos especificos que
vocé escolhe; o resto do tempo ele vive com
a fluéncia usual. As informagdes que vocé
obtém neste momento j& sdo mais extensas
que as didrias e serdo Uteis para a proxima
etapa. Mantenha isso em mente durante o dia.

3. Faca uma retrospectiva levando em
consideragao os momentos em que a qualidade
escolhida foi mais envolvida. Identifique-se
com o que vocé vé e com o que vé. A questao
chave é: qual é o potencial que ndo estou
usando? E preferivel fazer essa etapa no final
do dia, olhando retropectivamente para os
destaques do dia. Faca uma retrospectiva de
situagdes reais e proprias.

4. Viva o significado essencial da qualidade
cada vez mais profunda e intensamente;
Concentre-se o mais longa e continuamente
possivel para internalizar a atitude que deseja
cultivar. Se notar que houve progresso,
faga-o apds o exercicio anterior e evoque-o
no inicio do préximo exercicio, no inicio do
dia. Intensifique sua experiéncia essencial de
atitude.
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5. Partindo da experiéncia essencial anterior,
proponha novos percursos cada vez mais
matizados, que tenham em conta as situagdes
que podera vivenciar e também a forma de
integrar as potencialidades que descobriu ou,
pelo menos, propor té-la presente em suas
agoes. Fagca uma perspectiva com o proposito
de viver essa atitude no dia a dia.

E preste atencdo novamente nas situagoes
concretas que vocé vive, até perceber que
internalizou algo importante para vocé. Nesse
momento, vocé pode repetir o ciclo proposto
ou passar para outra qualidade e entrar em um
novo ciclo virtuoso.

Nao existe uma maneira fixa de se exercitar.
Depende de sua habilidade ou necessidade
que vocé trabalhe no cultivo de uma ou mais
qualidades. No inicio, recomendamos fazer
apenas uma até concluir o procedimento.
Também recomendamos um minimo de
uma semana para alcancar um resultado que
permanega na consciéncia. Trabalhar com
qualidadenaoservirdapenasparaumasituagao,
sera uma conquista em sua consciéncia que se
estendera a outras situacoes.

Dessa forma, caminhamos do circulo vicioso
a espiral virtuosa, entrando nos caminhos que

desenvolvem nosso potencial, os caminhos para
comegar em um novo nivel de consciéncia.

Do circulo vicioso a caminhada virtuosa

Algumas sugestdes para seguir avancando

A principal sugestdfo é que vocé reserve
alguns minutos por dia para praticar o
procedimento compartilhado acima. A prética
lhe dard experiéncia. Se vocé precisar de mais
documentagdo para motiva-lo a praticar, aqui
estao estas sugestoes:

1. "Yug Yoga Yoguismo” de Serge R. de la Ferriere
oferece esclarecimentos sobre as praticas de
Dharana, Dhyana e Samadhi, fornece as chaves
yogues desses trabalhos. No link a seguir, hd uma
explicagdo de sua proposta e varias meditagdes
guiadas como exemplos (https://youtu.be/
kh7PBNJzDZ2E).

2.Todo a obra de Georg Kihlewind, cerca de
vinte livros, serve para exercitar a meditagao.
Seu Ultimo trabalho “La Luz del Yo, una guia
para la meditacién”, relne o essencial para a
pratica meditativa. Sua vida foi um reflexo de
seu trabalho e vice-versa. Um verdadeiro mestre
de meditacdo, ele soube como encontrar seu
caminho e compartilhar sua experiéncia conosco.
(Http://blog.tuespacioparasanar.com/?p=352)

3. "Meditacdo Integral” de Ken Wilber tem
abundantes exemplos de exercicios praticos
para atencdo plena ou mindfulness. (http://
unlibroenmimochila.blogspot.com/2017/07/
meditacion-integral.html)

4. Se vocé precisar de um livro informativo, “Como
meditar”, de Lawrence Leshan, pode ser dutil.
(https://vdocuments.net/como-meditar-lawrence-
leshan.html)
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Muitos seres humanos vivem uma vida sem
alegria, com muita dor e sem sentido; em
parte, porque falta equidade na sociedade,
e no individuo, porque problemas simples
se transformam em coisas sérias por nao
encontrarem um propdsito profundo na vida
cotidiana. No entanto, tudo isso pode ser
mudado para melhor, usando uma ferramenta
poderosa como a meditacao.

Para colocé-la em prética, vocé ndo precisa de
quase nada; Pode ser praticado sozinho ou
com outras pessoas, mesmo online, e ha uma
diversidade de técnicas que permite que todos
os tipos de pessoas pratiquem apenas com seu
proprio esforco pessoal.

A meditagdo é uma prética que vai além dos
preconceitos, por isso algo tdo simples, mas
extraordindrio, estd a disposicdo de quem
quiser aproveitar e querer trabalhar consigo
mesmo. Se quisermos nos aprofundar, este
belo instrumento pode nos ajudar a transformar
totalmente nossas vidas, para o nosso préprio

MEDITACAO E A
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beneficio e daqueles que nos rodeiam.

Embora a pratica da meditagdo as vezes esteja
associada a obtencdo de uma sensagdo de
calma e relaxamento fisico, emocional e mental,
os cientistas confirmaram o que os yogues e
Iniciados haviam verificado ha muito tempo.
A meditacdo também oferece beneficios
cognitivos e psicolégicos que persistem ao
longo do dia. Mudancas na estrutura do cérebro
estdo por tras desses beneficios comprovados.
As pessoas ndo se sentem melhor apenas
porque relaxaram, o que é bom o suficiente; ha
muito mais por trds do que acontece em uma
meditagao.

Em muitos estudos, diferencas estruturais foram
encontradas entre os cérebros de praticantes
regulares de meditacdo e individuos sem
histérico de praticas de meditagdo. Por exemplo:
o desenvolvimento de uma maior espessura do
cortex cerebral em areas associadas a atencao
e integragdo emocional ou o aumento da
massa cinzenta. Também se apreciam estados
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benéficos de centro, de equilibrio fisico que
permite recuperar a salde, estados de emogdes
mais serenos e estaveis, bem como uma mente
que comega a pensar com mais clareza.

Claro, mudangas profundas serdo menos
acessiveis sem um certo nivel de concentracéo,
direcionando a atengdo para um Unico ponto.
Mesmo assim, os beneficios sdo tantos que vale
a pena tentar um trabalho de medita¢des diarias
ou quase diarias, por cerca de 30 minutos e de
preferéncia ao entardecer.

A mudanca de ritmo ao sair da rotina diaria, o
respirar profundo conscientemente e sentindo-
se, leva vocé a estados de relaxamento
profundo, diminuindo a frequéncia cardiaca.
Através da meditacdo, vocé controla seu
psiquismo aos poucos, conecta toda a rede
de neurotransmissores, sentindo a pele
e seus O6rgaos, recuperando a sinestesia.
Vocé desenvolve a memoria e a frequéncia
vibracional leva o cérebro a estados alfa. As
ondas alfa sdo um dos quatro tipos de ondas

cerebrais e funcionam como impulsos elétricos
que conectam os neurdnios. Essas ondas sdo
a base para melhorar o potencial de nossa
mente, aumentando a memoria ou melhorando
a capacidade de concentragao.

A meditacdo permite que vocé trabalhe a
inteligéncia emocional de forma que possa ser
feliz quase o tempo todo. Com meditagdes
psicologicas, vocé se livra de feridas e traumas;
vocé sabe tudo o que é como pessoa e, aos
poucos, percebe o que é como ser. Vocé estd
descobrindo tudo o que carrega em sua alma.
Com o tempo, a experiéncia da unidade ¢é
alcancada: a unido da alma individual com a
alma universal. Seu cérebro aprende a olhar
para si mesmo e, portanto, vocé pode controlar
seus proprios pensamentos e dirigir sua vida a
partir da mente superior ... Em suma, isso nos
leva a verdadeira paz interior, e cada meditador
que alcanga sua prépria paz, contribui com algo
construtivo para o mundo.

E extraordinario que, nos estudos cientificos
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O TAROT

“Tudo é mente, o universo é mental”, assim
nos instrui a sabedoria ancestral. Uma das
leis universais que quando comegamos a
aplica-la transforma nossa vida. O estudo
aprofundado da mensagem que as Chaves
do Tarot guardam nos d& um caminho para
0 uso correto desta lei.

Assim, podemos relacionar que a Chave 0,
O Louco, esté relacionada com o espiritual,
Chave 1, O Mago, relacionamos com o
nosso “consciente” e a nossa capacidade
de prestar “atencdo”. Entdo, a Chave
2, A Sacerdotisa, nos conecta com o
“subconsciente” e a capacidade de lembrar,
a memoria. Assim chegamos a Chave 3,
A Imperatriz, outro aspecto do mesmo
subconsciente da Chave 2, mas em sua
funcdo de imaginar criativamente para que
a Chave 4 apareca mais tarde, O Imperador,
consorte da Imperatriz, relacionando-o com
a razdo e sua possibilidade de concretizar o

Daniel Elias Furman
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que a Imperatriz imagina.

Nessas 5 Chaves, uma das maiores
possibilidades para o desenvolvimento
do Ser Humano é exposta. Quando
prestamos atengdo consciente ao espiritual,
guardamos na meméoria esses modelos, que
mais tarde, quando imaginarmos, iremos
utilizd-los como matéria-prima para novos
modelos de vida que a razdo se encarregara
de fazer realidade. Isso quer dizer que
nossos modelos tendem a se materializar,
se nossa atengao estiver no espiritual entdo
materializaremos uma vida espiritual. Se nos
concentrarmos na miséria, nossas vidas sem
duvida refletirdo esse padréo.

Cada chave tem sua prépria identidade, um
significado transcendente que se entrelaga
com as outras para que fagam um todo. Eles
podem ser usados individualmente como
uma ferramenta para meditar e encontrar as
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solugdes de que precisamos em nossa vida.
Analisaremos algumas para entender seu
uso.

Chave 1. O MAGO.

E um transformador e transmutador de
experiéncia. Tomando as coisas como as
encontra, observe até perceber os principios
subjacentes que operam no observado. Em
seguida, aplique esses principios de novas
maneiras. O mago nos diz que pode exercer
seu poder no presente. O passado ndo
existe, quando o lembramos trazemos para
o presente, o futuro esta em funcdo das
decisdes que tomamos no presente, para
que a Unica coisa que exista seja o presente,
é ai onde exercemos nossa magia e nds
vemos onde focamos nossa atengdo. O
principio é simples, aqui e agora, e sé ali, é
onde vocé pode gerar causas, com encanto
ou encantamento; e vocé coletard os efeitos
no futuro como sorte ou sortilégios.

Desta forma, podemos usar esta Chave
para meditar e estar cientes de que somos
responsaveis pelo presente que vivemos
porque o criamos a partir de nossas
decisdes no passado. Se tivéssemos uma
maquina do tempo e viajdssemos para
o futuro, veriamos que as decisbes que
tomamos hoje sdo as que geram o presente
no futuro. Portanto, convido vocé a gerar

causas conscientemente para depois captar
os efeitos que queremos e ndo outros.

Sente-se numa postura confortavel, envolva-
se com o lugar. Comece a relaxar, preste
atencdo na respiragdo, cada vez mais lenta
e profunda.

Visualize o arcano nimero 1 do tarot.
Observe como ela adquire tamanho natural,
como se fosse uma porta, um portal. Vocé
se aproxima do portal e entra nele.

Vocé tem o Mago a sua frente, olhe para
seu braco levantado conectando-se com o
Poder Superior, a mesa de operacdes a sua
frente e o lindo jardim que o cerca em todos
os lados.

Vocé olha de frente para o Mago e descobre,
para sua surpresa, que € vOcé mesmo, quem
mais poderia ser. Sinta seu braco direito
erguido como um para-raios, atraindo todo
o Poder Superior para vocé.

A forga o cerca, vocé tem o poder de criar
e destruir situagdes, mundos, universos,
combinando os elementos que vocé tem
em sua mesa, vocé pode levar a energia
superior para mundos inferiores e produzir
alquimia.
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Crie agora mesmo diante de vocé uma
situagdo que o perturbe. Algo que néo
permite que vocé seja feliz, que o afeta
diretamente e nao permite que vocé
aproveite plenamente a vida.

Dé uma boa olhada na imagem, tente
perceber todos os detalhes, por mais
minimos que paregam.

E usando todo o seu poder, agora, bem
aqui, destrua-o! Observe como ele se
quebra em mil pedagos, como desaparece
e imediatamente cria a imagem oposta,
aquela que vocé deseja, aquela de que
vocé precisa para se sentir feliz. Observe
os detalhes novamente, ndo deixe nada ao
acaso, preste atencdo por mais insignificante
que possa parecer o que vocé observa.

Recrie-se nesta nova realidade que vocé
acabou de criar. Vocé lancou energias
muito poderosas que fardo seus desejos se
cumprem.

Vocé deixa de se identificar com o mago,
volta a olhar para ele de frente, olha-o nos
olhos e se compromete a usar esse poder,
que comega a aprender a manejar, sempre
com uma atitude de servico e moral. Vocé
se retira do arcano, sentindo-se aqui e agora
novamente.

Chave 6. Os Enamorados.

No Tarot, associamos as damas com o
subconsciente e os cavalheiros com a parte
consciente, e todos os seres alados com o
supraconsciente. O ensinamento basico e
principal desta carta é que asuperconsciéncia
(o anjo), espalha sua influéncia de forma
imparcial na autoconsciéncia (0 homem) e na
subconsciéncia (a mulher). O subconsciente
esta sempre sujeito a sugestdes e, a
menos que seja devidamente dirigido
pela autoconsciéncia, cai facilmente sob
a influéncia das aparéncias ou ilusdes
transmitidas pelas sensagbes fisicas. A
tradicdo diz que Adao e Eva eram felizes no
paraiso, mas quando ouviram a serpente,
os problemas comegaram. Enquanto vocé
esta conectado com o Ser ou Consciéncia

Superior, tudo vai bem, quando esse elo é
cortado e vocé planeja sua vida de acordo
com o que os sentidos |lhe transmitem,
tudo comeca a dar errado. Quando o
mago estd conscientemente relacionado
com O Louco, todo padrao que ele cria
deve ser necessariamente bom. E a Grande
Sacerdotisa valorizard aquela matéria-prima
divina a qual a Imperatriz recorrera para criar
novos modelos, entdo o Imperador nao
serd mais um tirano, mas um sabio de visdo
clara, que complementado com a Voz do
Hierofante alcancaréd o estado de perfeita
harmonia e equilibrio dos Amantes.

As figuras da carta estdo nuas, porque os
amantes ndo escondem nada um do outro,
psicologicamente pense em um estado que
o subconsciente e a autoconsciéncia nao se
ocultam. Isso realmente é uma utopia. Em
geral, vocé se arranja com fantasias. Quase
sempre vocé desempenha um papel, sem
perceber que é o primeiro a ser enganado.
O homem olha para a mulher e a mulher
para o anjo. A autoconsciéncia s6 pode
entrar em contato com a superconsciéncia
por meio do subconsciente. Quando o eu e
o subconsciente se tornam um, esse estado
de graca, de iluminag&o, finalmente ocorre.
Vocé é o anjo.

Se vocé considerar o  homem
(autoconsciéncia) como a parte do raciocinio
e a mulher (subconsciéncia) como a parte
passional, pode-se inferir que a razdo, por
meio da paixdo, atinge um vislumbre de um
estado superior de consciéncia. Cada vez
que um casal se encontra, eles realmente
se unem em um ato de amor, em um ato
de servico um ao outro; por um momento
fugaz, no momento do orgasmo, o Anjo
aparece e vocé vislumbra aquele estado
superior.

Encontre um lugar confortavel, acenda um
bastdo de incenso, musica suave e que seja
agradavel para vocé. Apenas relaxe. Tire
todas as tensbes acumuladas durante o
dia. Dedique esses momentos a vocé. Vocé
merece. Use as técnicas de relaxamento que
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vocé conhece e permita que todo o corpo
se solte. Prepare-se para entrar no mundo
da chave 6, Os Enamorados. Se vocé tem
conflitos emocionais, se hd coisas a dizer
no casal, decisdes a tomar, bem, este é o
momento. Visualize o arcano 6. Veja-o em
tamanho real. Vocé se projeta para dentro.
Vocé estd dentro do triunfo. O jardim do
Eden o cerca. Isto é o paraiso. E acima vocé
pode observar o Anjo, ele conhece todos
os problemas que o cercam, e fornecera
0s meios para que tudo se desenvolva em
harmonia. O casal estd na sua frente, vocé
se identifica com aquele que corresponde
ao seu sexo. Perceba a tua nudez, e isso
ndo te perturba, olha para trds a arvore
que te corresponde, olha para cima e sente
a influéncia do Anjo. Também existe seu
parceiro/a. Olhe para ele/ela, reconhecga
seus tragos, ele/ela também esta nu, porque
entre vocés ndo ha nada a esconder. Eles
se olham nos olhos, sem medo, apenas
se abrem para se comunicarem. Este é o
momento. Diga a ele/ela tudo o que vocé
tem a dizer, seja honesto e ndo esconda
nada, € o momento preciso em que vocés
podem confiar um no outro.

Quando vocé ndo tem mais nada a dizer,
vocé da a oportunidade ao seu parceiro/a.
Oucga, ndo julgue, apenas ouga, seu parceiro
também tem algo a dizer.

Bem, eles ja falaram tudo, nada se esconde,
se depois disso vocé decidir continuar o
relacionamento, se vocé considerar que
merece uma oportunidade, entao corra para
0 seu parceiro/a e se abracem, é uma festa
e o Anjo desce e torna-se presente. Se vocé
nao conseguiu chegar a um entendimento,
diga adeus com muito amor, cada um do seu
lugar, confiando que a entidade Celestial
que esta acima de vocé contribuird com toda
a sua sabedoria para que a separagao seja o
mais indolor possivel. Lentamente vocé estd
se afasta da imagem. Vocé se sente no aqui
e agora novamente. Sinta nas profundezas
do seu Ser que vocé fez tudo ao seu alcance
para o melhor final para vocés dois.

A visualizacdo acabou.

Daniel Elias Furman / Argentino
Psicélogo social / Tarélogo

Agr' YA C 23



NEUROCIENCIA E
MEDITA(;AO

34.

'Aneu FOCIeﬂCIa Yo) estudo dO 5|stema nervusoesuas

relagdes. E respansavel pelo conhecimento de sua

~ estrutura, funcdo, desenvolvimento ontog, né
e fllogemco da b|oqu|m|ca psmologla,,.-
e outras d|s<:|p||nas reIadonadas

integra, assimila e processa dando 4
automatica e répida em ocasioes, e u
em outras, € mais complexa.

Oconhecimentodaneurociénciaevolpﬁ‘.ldeacordo
com o pensamento humano desde seus aspectos
fundamentais:  anatémicos,
fisiologicos, bioquimicos, até o desenvolvimento
da microscopia. Da mesma forma, o advento

da computagdo e da bioengenharia contribuiu~

para o seu desenvolvimento, que tem um
carater fortemente interdisciplinar como na
neuropsicoendocrinologia, neurofilosofia,
neurofisiologia, etc.

Por mais de dois mil e quinhentos anos, varias
técnicas de meditagdo foram praticadas,
transmitidas por diferentes religides e tradigdes
espirituais. Definir meditacdo € muito extenso,

nos oito p

embrioldgicos, |

“leva a
oal Por isso -tomarei como
[5 .nlgéés consideradas no texto
Yoga Sutra de Patanjah que o inclui
3ss0s do asthanga yoga: “o continuum
de concentragao” ou “atencdo continua”
precedida de Dharana, que se traduz como
concentrac;ao Ou seja, vocé entra em med|ta<;ao

L

classico do

"“‘-"dep0|s de manter sua mente ou consciéncia

atenta em um ponto por algum tempo. Com a
prética e disciplina consequentes, o Samadhy é
posteriormente alcangado.

O intercdmbio cultural entre Oriente e Ocidente,
influenciado por diversos eventos, tanto
histéricos quanto pela curiosidade em expandir o
conhecimento de diversos buscadores, tem dado
motivos para que a meditacdo seja estudada
em um campo puramente cientifico. E aique a
neurociéncia o tomou como objeto de estudo.
Uma de suas técnicas é Mindfulness, que é
traduzida para o portugués como atencdo plena
ou consciéncia plena. E derivado da tradicdo
budista, do termo em Pali sati, que significa



consciéncia, atencéo e lembranca.

Do ponto de vista cientifico, podemos definir
Mindfulness como um estado no qual o praticante
é capaz de manter a atengdo focada em um
objeto por um tempo ilimitado. Thich Naht Hanh
dizz “mindfulness é manter a consciéncia viva
na realidade presente” Por outro lado, tem sido
incorporado em vérios modelos de tratamento
psicoterapéutico devido a sua utilidade no manejo
do estresse, transtornos de estado de animo,
transtornos de ansiedade, somatizacdo, abuso de
substancias, transtornos alimentares, transtornos
de personalidade, dor e até mesmo em pacientes
com céncer. Dai sua aplicagdo clinica.

Os avangos na neuroimagem e em outras técnicas
tornaram possivel entendermelhoroque acontece
no cérebro durante a meditagdo. Em um estudo
de neuroimagem na Emory University sobre
atencao concentrada, diferentes areas do cérebro
envolvidas foram localizadas. Por exemplo, o
cortex pré-frontal dorsolateral permanece ativo
quando o meditador dirige sua atencdo para a

respiracao por longos periodos; Por outro lado,
quando a atengao é modificada (distragdo), o giro
cingulado posterior, o precuneus e outras areas
que fazem parte da rede neural sdo ativados.

Mindfulness (atengdo plena) consiste em
“observar o que se vé e se ouve”, bem como as
sensagdes internas do corpo e dos pensamentos,
sem se deixar levar por elas. Os meditadores
profissionais exibem menos atividade em areas
do cérebro relacionadas a ansiedade, como o
cortex insular e a amigdala.

Experimentando compaixdo e benevoléncia, o
meditador cultiva um sentimento de bondade
para com as outras pessoas, sejam elas amigas ou
inimigas. As regides do cérebro que sdo ativadas
guando nos colocamos no lugar de outra pessoa
(como a intersecgao temporoparietal) apresentam
maior atividade.

O texto acima é apenas um exemplo de como uma
técnica antiga pode ser estudada cientificamente
para entender a relagdo mente-cérebro.



O que é meditacao e qualasuaimportancia?
Nas palavras de Serge Raynaud de |a Ferriere:
“Meditagdo equivale a dizer Dharana, ¢é
fixar a atencdo em um objeto (objetivo
ou subjetivo), sem que essa atencdo seja
imovel, ou seja, deve haver visualizagdo
em torno desse objeto. E com essa pratica
que comeca o estado final: atengdo, unido,
iluminagdo, o que se chama Samyama.

Dharana é a atengdo que prepara a unido
com o objeto, ou seja, a concentragdo
Dhyana que fard UM do objeto e do sujeito,
e entdo o sujeito serd iluminado para a
consciéncia universal Samadhi. Sanyama é o
todo: Dharana-Dhyana-Samadhi”.

Da citagdo acima, aimportancia da meditagdo
na perspectiva de Raynaud emerge, com
base nos oito elementos do Ashtanga
Yoga de Patanjali: Yama, Niyama, Asanas,
Pranayama, Pratyahara, Dharana, Dhyana e
Samadhi.

26

Agora vamos apresentar duas palavras-
chave que sdo: preparagdo e corporal.
Quao importantes sdo essas palavras? Qual
é o papel de uma antessala adequada em
qualquer atividade bem-sucedida? Os niveis
sutis podem ser acessados negligenciando a
parte fisica?

Derivada desta Ultima abordagem e da nossa
propria experiéncia, existe a possibilidade
de aplicar a metodologia, como disciplina
em que se estabelece um método com
|6gica e bom senso. Assim, entramos na area
de compreensdo numérica sequencial na
qual hd uma consciéncia de que para existir
uma etapa trés, uma etapa dois deve estar
presente e, antes dela, a etapa um. Essa
sequiéncia € a base dos processos vitais e do
simples como o sustento do grandioso.

Esse processo matematico gera uma ordem,
e essa ordem é a chave fundamental para

DIMENSAO SAGRADA



qualquer grande obra de qualidade. Por
isso, a preparagdo dos cuidados com o
corpo é de suma importancia para acessar
as dimensdes sutis do ser. Ndo se engane
em negligenciar esta parte simples, mas
importante ao mesmo tempo. Para maior
clareza, vamos fazer as seguintes perguntas:
qual é o resultado de tentar meditar com uma
forte dor de dente ou qualquer outra doenga
fisica? O que acontecera ao longo dos anos
se construirmos um prédio de oito andares
(alegoria de Ashtanga Yoga), sem estabelecer
uma base forte? Embora aparentemente
sejam dois cenarios diferentes, na verdade se
referem a descumprimentos que, no longo
prazo, custam caro.

Da mesma forma que a meditacao faz parte
de um sistema integral, cuja composicdo
se concentra nos oito elementos citados
acima, a preparacao corporal nos coloca
em um universo de atencgao e cuidado, cujo
resultado serd o culminar satisfatério da

experiéncia buscada.
Etimologia

Para definir preparagdo, vamos a sua

etimologia latina: praeparare = prevenir

antecipadamente; palavra formada a partir

do prefixo pre (antes) e parare (ter, deixar

pronto). Desta forma, refere-se a “arranjar,

fornecer e organizar algo para um]loropésito
a

especifico, ou planejar, arranjar e fazer algo
para uma agao futura.”
Por outro lado, corporal significa:

“pertencente ou relacionado com o corpo,
especialmente o humano, e vem do latim
corporalis”. Na visdo de mundo do Hatha
Yoga, o corpo forma a base do psicoldgico,
do emocional e do espiritual. De acordo com
nossa prépria avaliagdo, daremos a ela dois
significados como sinénimos para o fisico: o
primeiro é “veiculo” e o segundo é “templo”.

primeira interpretacdo indica excelente
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manutengdo, e a segunda uma consciéncia
de consagracdo. Entendidas de uma forma
ou de outra, essas duas abordagens nos
remetem necessariamente a uma atencgdo
maior ao aspecto corporal.

Cuidando dos detalhes

A consideragdo de que ndo hd agdo bem-
sucedida sem uma fase de acolhimento
adequada nos leva a levantar a possibilidade
de que o objetivo da vida nao seja apenas
agir para um propdsito especifico, mas
seja um processo total que inclui destino e
viagem, ato e preparagdo, onde todos os
elementos participantes sdo valiosos e até
sagrados.

O anterior remete-nos para a metodologia
da ordem, dos procedimentos e da atengdo
aos detalhes, ou seja: “Estamos perante
a evidéncia de que se o nosso objectivo é
contribuir para um trabalho de qualidade,
devemos necessariamente ter os cuidados
preparatérios do mesmo. trabalhar, mas de
forma meticulosa”, ou como diz a sabedoria
popular: ‘O que comeca bem, acaba bem’,
frase ilustrativa da importancia de cuidar dos
detalhes do inicio ao fim em cada ato e em
toda empresa.

Desta forma, a atencdo ao corpo é vital
ndo como um propdsito central de nossa
existéncia, mas como um suporte que
possibilita experiéncias cada vez melhores
e mais elevadas. Se considerarmos que
a pratica da meditagdo contempla uma
duragdo de 10 a 30 minutos ou mais, é
imprescindivel dedicar em média 5 a 15
minutos de condicionamento para a postura
fisica a ser utilizada. Essa preparacao significa
uma série de manipulagdes com o objetivo
de ajustar a consciéncia corporal-respiratéria
de 8 a 10 tempos.

Procedimento

Passamos da metodologia a técnica segundo
a qual, para sentar para meditar por um
periodo de 10 a 30 minutos, recomenda-se
um preparo-condicionamento-ajuste de 5 a
8 minutos; Para vivenciar lapsos meditativos
de 30 a 45 minutos é necessario investir 10
minutos, enquanto para periodos superiores

a 45 minutos, seria conveniente dedicar 15
minutos.

Atencdo de 8 a 10 tempos refere-se a um
“estado de dominio dos procedimentos”,
o que nos leva a visualizar os diferentes
grupos musculares e a asana ou asanas a
serem utilizados, enquanto executamos a
acdo adequada através de uma série de
exercicios entre 8 a 10 movimentos, que
abrangem desde a flexdo e extensdo (com
énfase no tronco); abducgéo (bracos e pernas
afastando-se do tronco); aducéo (bracos e
pernas se aproximando do tronco); rotagdo
(todos os tipos de rotagdo, especialmente
articular). Este processo é desenvolvido
com atencdo a pressdo abdominal para
gerar equilibrio energético no plexo solar e
equilibrio emocional.

Uma vez confortavelmente posicionado

na asana, Os primeiros minutos tém
como objetivo liberar o pensamento,
estabelecendo a consciéncia corporal,

que inclui a respiragdo, é essencial. Este
procedimento é bdésico para acessar a
dimensdo que esté além do corpo, mente ou
emocao. Até agora, o estagio preparatorio
para uma profunda autoaprendizagem e
conexao espiritual.

Visado de curto, médio e longo alcance
Para concluir, & fundamental considerar uma
abordagem de intervencbes preparatdrias
em trés visdes do tempo diferentes.

No curto prazo, inclui a aceitagdo de que a
meditagdo é um evento que dura minutos,
horas ou dias para o qual é necessério
um corpo forte e flexivel. Isso é o que
é comumente conhecido e aceito; Este
processo contribui para a saude e o bem-
estar do praticante, e o efeito geralmente é
momentaneo ou de acordo com o ritmo do
meditador: A “mais pratica, mais beneficio;
menos pratica, menos beneficio”, mostrando
que o progresso ¢ feito com perseveranga.

A médio prazo, o ato meditativo ¢é
considerado ndo apenas como um “sentar”,
mas como uma experiéncia que se estende
para além do espacgo utilizado e que se
estende por longos periodos de tempo.
Nessa parte do processo, € preciso maior



intencdo, atencdo e concentracdo, fruto de
uma pratica disciplinada. Aqui, aos poucos,
o ser humano € reconhecido como um
universo em si mesmo, que deixa de ser um
observador e se integra em um todo sem
divisdes dualisticas. Para obter melhores
resultados, recomenda-se um trabalho sobre
si mesmo de cunho terapéutico em que se
repasse a propria infancia e suas vivéncias,
a observacdo sem constituicdo da familia
consanguinea, corrigindo fragilidades e
aumentando as forcas. Assim, o meditador
dard um passo mais firme no caminho da
aceitagdo, coeréncia e integridade.

A longo prazo, revela-se a possibilidade
de nos apoiarmos no método Ashtanga
Yoga, que se constréi tomando Yama
como o primeiro passo e Niyama como o
segundo, sendo o sexto meditagdo Dharana
a culminar em um oitavo procedimento ja
mencionado como Samadhi. Esse quadro
expde um compromisso de linhagem, de
vida voltado para o transcendental, em que
se exige a presenga e a esséncia de um
instrutor especialista na area. E aqui que

o individuo estd pronto para um segundo
nascimento que o leva a novos e melhores
habitos: alimentares, fisicos, psicolégicos,
de apego, de personalidade, emocionais, de
preconceitos, entre outros.

Definitivamente, em qualquer uma dessas
trés abordagens, o ato preparatério €
necessario para a experiéncia correta de
curto, médio e longo prazo. No entanto,
essas abordagens sdo complementadas por
uma quarta visdo, que prevé a possibilidade
de que o grande tesouro escondido, buscado
durante séculos por uma humanidade avida
por atos deslumbrantes, esteja latente em
momentos simples do cotidiano, bem como
na consciéncia de que “Neste mundo dual,
tudo é sagrado e, portanto, complementar,
necessario e digno de ser atendido.”
Esta Gltima pode ser a grande meditagdo
esperando para ser descoberta. O que vocé
acha?

Referéncias:
De la Ferriere, S. (1987). Yug Yoga Yogismo.
Ed. Diana, D.F., Mexico. Pagina 57.
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